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“所以现在的年轻人会去做这种无意义的交流——

不需要很明确的目的，也不需要很强的意义性，不需要

太多的彼此评价，也并不需要在这样的一场社交当中一

定要有一个结果——反而可以更真实、更放得开、更随意，

更没有那种规范或框架性的限制。”丁雪辰说，“实际

上就是放下内心的包袱压力。这样的线下社交虽然叫‘无

意义’，但是对年轻人来说也是有意义的。对内心的疗愈，

或者找到彼此的搭子与共鸣，其实是有一定帮助的。”

慢下来，是为了更好地出发

当慢生活成为一种向往，记者看到，在社交平台“正

式确诊为老式人类”的话题下，年轻人晒出自己的养生壶、

钩织作品、老剧截图，配文往往是：“以前嗤之以鼻的

事情现在做得不能自已。”有网友发布了一条老式铝壶

泡茶的视频，镜头里的茶具裹着岁月感，在朴素的烟火

气里触摸生活最本真的温暖与满足，评论区有人说：“好

生活，平凡很珍贵。”

丁雪辰指出，这种转变其实是一种价值排序的变化：

“很多年轻人感知到的信息，都是提各种数据——工作

上的 KPI、学习上考了多少分——被诸如此类的数字标

签卡着。”他进一步分析：“当卷起来以后，年轻人花

了很大的代价去做这件事情，最后获得的效能却很低，

因为要求越来越高。那么就会反过来，开始关注自己自

身的感受，成本会低很多，却也能获得一定的满足。”

而对于那些不得不时常被现实压力拉回“快车道”

的年轻人，丁雪辰给出了三条具体建议。

首先，别把“慢生活”也变成一个 KPI。 “如果有一

个完全追求慢节奏生活的执念，那又会被裹挟着走。”他

强调，年轻人需要的是一种动态平衡，“我需要忙的时候，

我可以集中精力提高我的效率。如果条件允许的话，我可

以在工作和慢节奏生活当中做一个平衡，学会用间歇性的

节奏调整，来缓解快慢转换过程中可能存在的焦虑。”

其次，在生活中加入一些很小的“慢时刻”，它并

不需要去旅行半个月、一个月，可以是每天傍晚去看看

夕阳，或者在工作间隙做几个八段锦的动作。“有句很

有用的话：没有任何一天的夕阳是不完美的。”丁雪辰说，

“那我们就每天花 15 分钟去看一看。”

最后，适当做一些“数字戒断”，少刷点屏幕，减少

联网时间，去寻找手机以外的意义。丁雪辰分享了自己的

小习惯：“以前我会在傍晚时分去花鸟市场逛个半小时。”

就如，博主“木木花下班后”在社交平台上持续记

录着“除了刷手机，恢复能量的 100 件小事”，从钩织入门、

自制果酒，到幽默的“返祖”运动，她用创意对抗着日

常生活的枯燥。

白领白蓉的“慢计划”，则是每日阅读。结束一天

的工作后，她会关掉电脑、屏蔽手机通知，将自己沉浸

在一本书中，这个习惯已经坚持了六年。

“你需要允许自己慢，也可以接受自己犯错。从从

容容，不内耗，才是稳住生活节奏的关键。”丁雪辰最

后语重心长地说，“最重要的事情是，年轻人不能迷失

自己，要对自己有很明确的认知。”

慢，不是逃避，不是消极的“躺平”，而是一种积

极的自我觉醒。唯有慢下来，才能听见内心深处的声音，

辨明前行的方向。当快节奏让人疲惫不堪时，懂得慢下

来的人，反而走得更远。

丁雪辰建议年轻人可以在生活中加入一些很小的“慢时刻”。


